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La preparazione fisica delle squadre
dilettantistiche




La preparazione fisica delle squadre

dilettantistiche

credo che stasera ci si siano 2 modi per affrontare il
problema

1a ipotesi: . 2a ipotesi:

Fare le classiche tabelle.. s dl Spiegare i concetti general

in questo caso, pero... dovrei conoscere:!

1. quanti allenamenti settimanali

2. le caratteristiche fisiche dei
giocatori;

3. il loro grado di allenamento

4. a quali mezzi sono abituati

5. cosa hanno fatto fino ad oggi
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La preparazione fisica delle squadre

dilettantistiche

credo che stasera ci si siano 2 modi per affrontare il

problema

2a Ipotesi:
Spiegare i concetti generali

Capiti 1 concetti, diventa
facile anche per voi
scegliere | mezzi piu
adatti per la vostra

squadra
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La preparazione fisica delle squadre
dilettantistiche

credo che la strada migliore sia la seconda
soluzione...

Spiegare L concetti generali..

e L quf,@.s&p non esclude che
nown si possano fare anche
esempti AL programmi AL
allenamento...
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alcune domande...

dato che voi Siete allena’rori..,
Come allenate fisicamente la
vostra squadra?

Con quali mezzi e metodi?
|
S —— e




Perché scegliete quest
mezzi|?




Da cosa bisogna partire per

capire qual’e |'allenamento utile
al calciatore?

Dal numero di allenamenti
settimanali?

Dall’ imitazione della gara
(partita)??




Da cosa bisogna partire per
capire qual’e |'allenamento utile
al calciatore?




..il modello prestativo del
calciatore

w

s

v Percorre dai 9 ai 12 km

- Esegue piu di 1000 cambi di attivita

~ Esegue circa 760 cambi di direzione,

“ Raramente vengono percorsi in linea tratti da 30 o

piu metri metri
¥ Lo sprint in linea piu frequente va da 0 a 10 m

> le accelerazioni e le decelerazioni sono
frequentissime

prof.ferretto ferretti




R R R R R ——————————————————————————————————

4 Alta Intensita 99
| 5.....FPossessiPalla 77 |
| 6 Forza Funzionale-Pliometria 99 |
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Per iniziare....
proviamo ad analizzare in

modo schematico la

prestazione fisica durante la

partita.

Ccome

la’ possiamo dennirn

e




La prestazione fisica durante

la partita

' La Fyar&i&a e carablterizzaka da azioni ad Alka
| inkensitd (AL) intervallate da momenti di |

} ALT'T‘T‘A LT‘T‘T'A LT’T'T'A L‘T‘T‘T‘A L‘\"\‘TAL '
La Parh&a daph&o AL vista :.,sm:o
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La prestazione fisica durante la

partita

la. partita ideale dal punto di vista fisico:
Ac., sempre eLevaEa, J sem[ore mc’ko&&

*t& a.acom; XA AL&&

.' MQL’.Q FT’Q&L@Q f
ntensitd (AL) kefidono a ridursi. menkre ‘
aunentaino L kem pi di recupero (r) f
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" La prestazione fisica durante la
partita

Perché siamo in |

grado di
esprimere alta
intensita?

Perche siamo in Perché non siamo piu
(s[:Te [oXo] in grado di esprimere |

mantenere un
recupero ridotto?

la stessa alta
intensita??

Percheé il recupero |
aumenta?? |
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I N\

La produzione di acido lattico [ IEETP TS I

cosa fa calare la prestazione con il
passare dei minuti??
ma che cosa si intende?
La possibilita dell’organismo di e
produrre energia (benzina) gliorare la

| dallintensita§ .. .ma

tdell’esercizio §

I Pintensita  Utilizzando prevalentemente il SSZvaeHm
e Meccanismo energetico aerobico, My
,ovvero quel meccanismo che nonj™*93ore |
E== prevede una notevole

Livello |
aerobico f

ca Paci&& di

{ sopportazione

aumentare
capacita di
Il sopportazione

migliorare lo |
smaltimento § |




La prestazione fisica durante la

par’rn‘a

, L’ obne&wo de.u’ atiemamem&o 3 qu,ei.i.o f&re UA modo '
] 1. che lalka intensita sia mantenuta il pitt a lungo |
possibile

12.  che i tempi di recupero continuine ad essere

brevu |

o '“ | l QT&L&O?L&EO\LE O&L

wr\f:o: cit, VLSEQ ‘ft,suco

I A LT‘T‘T'A LT'T'T'A ‘M‘T'T'A LV??A LT‘T‘?‘A LTT‘T‘A LT‘T'T'A ]

err :

Recuperi ridotti per 90°




La prestazione fisica della partita

A errA brrrA ErrrA errA errA errA errA brrr

wee Q. COSA SL ci@.va ﬂfa\r@. p@.r mam&emere

| Lla prestazione :,L F:'w, a luhgo possubd@

pisogna adottare?]

,f Quall allenamen

\Che qualitd fisick bisogna allenare?|

palla o a secco?
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ovvero a parita di
velocita una minore

? produzione di lattato

A parita di velocita si produce meno
lattato.
paradossalmente € come se |l
recipiente si allargasse...
quindi...per raggiungere lo stesso
IlveIIo di Iattato posso andare piu forte




Come allenare 1’aerobico
(alla soglia)

| mezzi di allenamento ideali, devono avere queste

caratteristiche:

* impegni con un’intensita attorno alla velocita

della soglia anaerobica;

protratti per varie decine di secondi o
alcuni minuti.
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Come allenare 1’aerobico
(alla soglia)

L e — I

Esempi di mezzi per 'aerobico periferico

(a velocita attorno a quella della soglia anaerobica):

* ripetute su distanze dai 600 fino ai 2000 m.

* “corto veloce’, vale a dire un singolo tratto di
vari minuti: 8" -10’;
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Come allenare 1’aerobico
(alla soglia)

Esempio:
da 3 a 6 serie da un minimo di 2’ a un max di 4’
(6 X 2'[circa 600m] rec 2'30"-3'27)
(5 X 3’[circa 800m] rec 3’307-4'2?)
(4 x 4’ [1000m) rec 3’30”- 4°2?)
(I x 2'+3'+4'+4'+3'+2)
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Come allenare 1’aerobico
(alla soglia)

Quando proporlo?
|. durante la preparazione pre campionato
2. una volta al mese

3. durante le eventuali soste
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Come allenare 1’aerobico
(alla soglia)

Esempio di seduta

20’ di risc con e senza palla

3-4 x 4’ di corsa da 22 a 24 sec ogni 100 m (rec da 3'30” a
4’)

5" di rec + 5’ di skip

2x |5 partita (in campo ridotto 70x50 a 2T gol valido se tutti
oltre la meta campo)

5’ di recupero

20’ partita libera a meta campo
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...Come allenare 1’aerobico alla soglia
con la palla?

\A.llenamento aerobico “alla soglia”: Possessi Palla}

A cardiaca attorno all’go-¥5% della
fc.emax

blocchi Al almeno ¥-10 min
spaai ampi

3 bocchi o libero

0.00.00 0.05.00 0.10.00 015.00 0.20.00 0.25.00 0.30.00 0.35.00 0.40.00 0.45.00 0.50.00 0.55.00 1.00.00 1.05.00 1.10.00 1.15.00
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2.maggiore capacita di ‘,

|” acido lattico e formato dal lattato e
dallo ione idrogeno (H+); & questa la
T P B molecola che “acidifica” le fibre muscolari
ovvero “sopportare” una Aetterle “Fuori uso”
maggiore acidificazione ; L'allename, deve abituare il muscolo a
de”e f|bre (pH piu basso) : fanche con un ngldO di acidita
S Jynaggiore di quella basale

Come si allena?




Come allenare la potenza
aerobica

Alcuni wmezzL possono essere:

® Inkervallabo: brabkl di corsa superiori ai 60"

alternati a “momenti” di recuperc passive o
attivo, ad esemplo:
? 1o x 300 m (da 85 a &0 sec) con rec Ai 60 pass |

S~

12 min (60" forte + 60” piano) in questo caso il
rec ¢ attivo
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Come allenare la potenza
aerobica

Alcunit mezzti possono essere:

® intermittente: bratti di corsa ad un’
intensita uguale o superiore alla VAM a cui
st alternano periodi i cui la velocita di
corsa e ridotta \
Le variazionti possono essere esequite o su \
u unico tratto, oppure su PE,&, Eratti a

navetta con cambi di  direzione, esempio:




Come allenare la potenza
aerobica

Alcuni wmezzt possono essere:

0 4'-5'-¢' Ai 15" forte (in Linea) + 187 piano (nel
tratto forte bisogna percorrere dai 70 ai 78 m.)

‘ oppure

- ® 4'-8"-6' Ai 158" forte (a navebta) + 18" plano

- (nel 18" forte bisogna percorrere 3 tratti a
navebtta da 20 a 25 m)

oppure

@ 4'-5'-&' di 18" forte (con cambi di direzione) +
18" plano
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6, X 15”_1 5” 6’ X 15”_1 5” 6’ X 15”'1 5”

Intermittente a Intermittente in Intermittente con
navetta (18k/h) linea (18k/h) 2 cambi di
; direzione(18k/h)

’

IR . 1

¢ 3 tratto
. 1 da 75
3 tratti da 25 m . o "
da percorrere ‘\ e A cambi
in 5” ciascuno % F i
] # . -
5 : direzio
recupero di 15” passivo ] ’ Iri]t?eri
3
Nel caso la VAM fosse \

diversa da 18 km/h, per
esempio 17 km/h, il calcolo
sara: 17.000/36000=4,7 m/s
4,7 x15°=70,8 m

recupero di 15” attivo

recupero di 15” attivo

29




Come allenare la potenza

aerobica

1. nel primo allenamenko setkimanale

2.

3. sicuramente a chi o ha giocato
4. valutando le condizioni fisiche di

Quando pro porm?

dalle 2 alle 3 volke al mese

chi ha giocato pit’l dAi 78’
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Come allenare la potenza

aerobica

ﬁ

Esempio Al seduta
(per bukbti) 20" Ai risc con e senza palla

(per chi ha giocato 75'7)

soglia: 3 x 3'-4’ di corsa da 22 a 24 sec
ogii 100 m (rec da 330" a 4')

oppure: 2 X & Al 187-18" i Linea o (in base
alle condizioni fisiche) 1 in Linea + 1 con
cambi di direzione (8’ di rec fra le serie)
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Come allenare la potenza

aerobica

(Fer chi non ha giocato o <78")
2 x & di 18"-18" a navetta

oppure: 1 x &' di 16"-18" a navetta + 1 x &' con
cambi Ai direzione (8§’ di rec fra le serie)

(per bukki) 0’ di esercitazioni tecnicofattiche:
possessi palla con intensita (regole) in
relazione al Llavore preaedehﬁém

(per bubti) 18" partitina finale in metd campo
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...come allenare la potenza

aerobica con la palla?

\Allenamento di Potenza Aerobica: Possessi Palla

j&. {requ@\za\ cardiaca attorno all’90-95% della |
| f.c.emax

:b. blocchi da 2 a § min (1 base all’intensikd)
c.  spazi ridotti (in base all nr dei giocatori)
|4 tocchi: max 2

Byt Uq___;"__'_’_"__;'_'___'____'_;___' _____ '_'%;’_”___"___'f'_________l_________' _________ EEETEEEEE ST ]'__'_‘__'__'__; _____ ”__'__';'___'___'__'_;_'___' _____ ;_'_'__"“
T 1

e e

92 ﬁﬂx . : : : : : , . . : : : :

41_ ________________________________________________________________ e T e e T e T D T T e e e N .« - - b« - -

= e e e e e i i J—— J— Sp—— S——— — HU————

D Jemmmemmmm e n e e i o e e e e e e

10_ ................................................................ L . e e e == L, . [
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 ~" 1

00000 00500 01000 01500 02000 02500 03000 03500 04000 04500 05000 05500 1.0000 1.0500
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..ma come si decidono gli spazi per

1 palla??

reqola generale:

circa 100 mq per gilocatore

giocatori

2525400 i 25x16 i 22x18 |

.33 i 600 _ i 30x20 : 26x23 _:

. 4>4__ ! 800 i 40x20 : 30x26

_..5>5 i 1000 i 45x22 : 40x25

. 6261 1200 ! 50x24_: 45x26 !
\__.7>7..i_.1400_ i 52x27 i 50x28

. _.8>8 i 1600 i 55x29 : 50x32 _:
99! 1800 55x32_ : 52x34

+ 1010 + 2000 : 55x36 ' 54x38 prof ferretto ferrtt




3.maggiore capacita |
smaltimento '

"o stimolo allemante migliore per

aumnmentare Lo smalkimmento del Latkako

‘ T m—— — e la produzione di gquankita di
- ovvero essere in grado di ‘ '
| eliminare piu |
velocemente i lattato
prodotto nei muzcoli

Lattato elevate, superiori a qu,ette che

st Pradu,cone normalmente nella

Par&i&a di calcio

Miofibri

Come si allena?
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Con quali mezz1?

* Va e torna (navette) su varie frazioni

* Cambi di direzione (§-10-18-20 m..) su
vari angoli

* Sprink-—raccelerazioni e frenate da 1§ ai §om

Va e torna sui 3om combi di direzione sprint, acceleraziont
3 frazioni da 1om su vart angoli con frenate

/ \ sto

A
10w




Con quali mezz1?

* Tira e molla su bratbl di 20-30 m
* Qipe&u&e i salika da 20 a 50 m

Tira e molla

ripe&u.&e it salika U Linea
e i kira e wmolla

In butti questi mezzi diventa importante il recupero fra le varie
ripe_Eu&e che, per migliorare la sopyor&az.aone,




Con quali mezz1?

Circuito da ripetere 2 volte per un totale di 40 cambi di direzione
su vari angoli




Esercitazioni in funzione del ruolo?

—*

‘ I mezzi Po&rebbero essere scelli e combinaki
fra Loro per migliorare i movimenti pid
impar&av\& a seconda della posizione i

campo del glocatori.

Esercibtazioni con Lo skesso obiektivo
SQME.T‘OJ.E (per esempio la resistenza syeci{ica} St
potrebbero, proporre - rispettando i diversi
Parame&ri A termini Ai EE,PO di corsa,
nbensiktd, volume e durakta del recupero -
sulla base dei ruoli




Esercitazioni in funzione del ruolo?

Le esercitazioni per i difensori cenkralt
P

CO&Mbi di direzione (totale 42 dei CAD).

® I giocatori esequono diversi percorsi com 40" di recupero tra unho
e lalkro per 3 serie complessive (macropausa tra le serie di 2°).

-,
4 \
C D

recupero 40" tra percorsi CdD totali: 42




Esercitazioni in funzione del ruolo?
—-——— e ———————————————
Le esercitazioni per i difensori centrali

Frenake

I difensori svolgono 2 serie di 10 ripetizioni sui 10 mekbri con
arrivo i frenata accentuando L'arresto. La macropausa tra le
serie ¢ di 1'30”, quella tra le ripetizioni di ro”




Esercitazioni in funzione del ruolo?
— e ——————

\ » d - ‘ ' 1 » 8 ' v"’ » .
L2 @3epcita zioni g2t ali 23temai

Resistenza specifica
I glocatori svolgono:

e § volke i 100 mebri suddivisi in 20 mebri di sprint + o da |
percorrere in 20", La macropausa (al termine delle § ri.pe&f.z.i.oni)
¢ di 1’ 307 |
o sprint ripetuti, ¥ volte i 30 mebri con Ro” di recupero coi uha
macropausa finale di 1’ 30

20 m O m




Esercitazioni in funzione del ruolo?
‘———L ————

y o N "‘, ’ ' r D ; ' \'-‘, 2 |
Le 232pcitazioni el ali estemai

Resistenza specifica

o multibalzi alternati, 4 x ¥ toccate, con recupero in corsa lenta;
macropausa finale di 1’

e navetta ntermittente 40 + 40 metbri con 18" di lavoro e 18" di
recupero da ripetere 4-6 volte. La macropausa finale ¢ di 1 307

¢ 3 volke L 120 mebri da percorrere i 22”7 con recupero di 1’ 30" bra
le riPeELz.LOV\E,

navektta 40+40 m \.

120




Esercitazioni in funzione del ruolo?

P—___ T ——————
Le esercitazioni per L cenbrocampisti cenkrali
pe P

Cambi di direzione (totale 50 CAD).

® I glocatori esequone i percorsi diseghati nelle figure in sequenza
per 4 serie complessive (2’ 30” di macropausa tra queste) con
micropause di Ro", 28" e 30",

N, L\/\/\/ m

A B C D

CdD totali: CC =80

micropause 20”/25" /30"

macropausa 2°30”

4 serie complessive




Esercitazioni in funzione del ruolo?

- -

Le esercitazioni per gli attaccanti

SP?LV\E &T‘QEV\EV\S (totale 2% sprint).

¢ sui 5-10-15 wmebri U sequenza Con recupero al passo Fmri. alla
skessa diskawnza.

Dopo i 18 mekbri il recupero e di 30",

La macropausa e di 1/ 307

5 m rec 10 m 10 m rec
-------I

18 m rec 18 m




Esercitazioni in funzione del ruolo?

? -

Le esercitazioni per gli attaccanti
Sprint training
® 3 x 10 wmetbri (recupero 30" tra le ripetizioni);
3 x 20 mebri (recupero 4§");

2 x 30 metri (recupero 33,

Le mMacropause sono di 2’ 30"

10m in sprin&

20m in sprf.v&

30m sprm&




Esercitazioni in funzione del ruolo?

[ —
Le esercitaziont per gli abkbaccanki

Sprint training
© 2 x 10 metri (recupero di 30" tra le ripe&iz.iom)
2 x 18 mekri (recupero 40”)
nmacropausa di 1’ 307,

e 5 x (10 m i accelerazione non massimale + § m al massimo) con
recupero di 45", La macropausa finale & di 1’ 30%

e § x § mekri, recupero 307,

18 ma A SFT‘E.V\E

. 1om in sprint




Esercitazioni in funzione del ruolo?

-

Le esercitazioni per gli attaccanti
Sprint training
© § x (10 m U accelerazione noi massimale + § m al massimo) con
recupero di 45", La macropausa finale ¢ di 1’ 307
¢ § x § mekri, recupero 307,

S U ace, o S LA acc,

massinale massimale

recupero di 48

Em sFer\E

recupero Al 30"




quando proporre queste esercitazioni?

5 —— e ————
le numerose accelerazioni e deceleraziont
previste determinano uno stress
muscolare ngor&av\&e, ques&ﬁ Lavort,
quindi, dovrebbe essere programmati
nella glornata di mercoledi, nel caso di
uha squadra che si alleni tutti i giorai.
Per chi effetbtua 3 allenamenti, la seduta
pite indicata ¢ sicuramente Lo seconda.,

Per chi effetbua 2 allenamenti sicuramente
la seconda seduta, ma NO se venerdi




Quali sono 1 mezzi da utilizzare??

Intermittente

Navette e/o CdD su piu ang(.)‘li

9929920020202 0200%02002000%0%0% 0020200002022

Sprint, frenate, tira&molla

22240 2920200000002 022202002 020202020212 2

POSSESSI PALILA!

9992022099999 00002020202 0200%0 0000200020 0202020000%1010% 0
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DOMANDE ??:




